
























































































































































































































































体調 気分 睡眠時間 心拍数（bpm） 体調 気分 タイム 心拍数（bpm）




A 良好 普通 普通 普通 5 3 83 80 悪い 普通 悪い 普通43’20”3プ51”160 146
B 普通 普通 普通 普通 7 7 68 73 普通 普通 普通 普通34’00”33’00”141 臼6
C 普通 普通 普通 普通 5 5 86 80 普通 普通 普通 良好39’32”3プ49”150 ｛40
D 普通 良好 普通 良好 5 7 73 62 良好 良好 良好 良好　36’30”35’0ぴ146 134































































































音楽 A B C D E
気持度 無　　重かった
有　軽かった
普通
普通
通
?
?
つか
?
普通
軽かった
重かった
普通
集中力 無　集中していた
有　　集中していた
集中していた
普通
集中していた
集中していた
普通
集中していた
通
通
普
?
楽さ 無　　辛かった
有　　普通
普通
楽だった
普通
普通
通
通
?? ?
つか
通
??
呼吸の安定感　　無　　安定していた
　　　　　　　有　　安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
安定していた
完走時間 無　長く感じた
有　早く感じた
普通
早く感じた
長く感じた
早く感じた
長く感じた
早く感じた
長く感じた
普通
ペース 無　　乱れがあった
有　　一定であった
一定であった
一定であった
乱れがあった
一定であった
一定であった
一定であった
乱れがあった
乱れがあった
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走行中の音楽効果による心拍数推移と自律神経バランスについて
た音楽を聴きながら走行している。音楽を聴くこ
とで一定のリズムで走れることに加え、音楽に集
中して走るといっの問にかゴールに近づき、気分
的に楽であると回答していた。Cのタイムから音
楽有が音楽無より2分速く完走していることか
ら、走行中の音楽は効果があるとわかった。
　Dは、音楽有の走行中の気持ちは軽く、ラン
ニングに集中できており、呼吸は安定し、完走時
間は早く感じ、走行のペースは一定だと感じてい
た。音楽無の走行中は、呼吸は安定し、完走時間
は長く感じ、ペースは一定だと感じていた。ま
た、どうして音楽を聴いて走行するのかという質
問に対し、「好きな曲を聴いて走行すると楽しく
走れ、気持ちに余裕ができて走るパワーをもらえ
る」また、「音楽を聴いていると余計なことを考
えず、きっいところでも音楽に意識がいくので乗
り越えられた」と回答していた。Dのタイムから
音楽有は音楽無より1分30秒速く完走しているこ
とから、走行中の音楽は効果があるとわかった。
　Eは音楽有の走行中は気持ちが軽く、走行中の
呼吸は安定しており、走行中のペースに乱れが
あったと感じていた。音楽無の走行中は走行中の
気持ちは重く感じ、身体状態もっらいと感じ、呼
吸は安定したが、完走時間は長く感じ、走行中の
ペースに乱れがあったと感じていた。また、走行
中の音楽の有無の違いについての質問では、「普
段から音楽を聴いて走っているので聴かずに走っ
ている時も無意識に音楽を自分の頭の中で流して
走行していた。音楽有りの方が、元気が出る」と
回答していた。Eのタイムから音楽有が音楽無よ
り2分速く完走していることは、走行中の音楽に
効果があることを示している。
lV．まとめ
　走行における音楽の効果は中距離を走る際に
は、ペースを作って走ることができ、タイムが伸
びると結論づけた。さらに音楽に意識を向けるこ
とで辛さを軽減できるという大きな効果を発揮す
ることがわかった。また、アップテンポな音楽を
聴くことで走行の強度も自然と上がり、タイムに
影響する。しかし、全ての人に効果があるのでは
なく、普段音楽を聴いて走行する習慣がある者に
特に効果が大きいことがわかった。長距離競技経
験者は音楽を聴いて走行する習慣はないが、音楽
を聴いて走行すると完走時間が短く感じ、楽であ
るとわかった。また、長距離競技経験者において
は、音楽の有無は本人が感じるほど身体への負担
やストレスはかかっておらず、いずれの場合も安
定した状態で走行していた。
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